
日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

1

朝
ご飯・味噌汁・うま煮・伊
達巻・宴・漬物・バナナ
ヨーグルト

昼

赤飯・そうめん汁・銀たら
醤油漬・栗きんとん・なま
す・黒豆・数の子・十二支
羊羹

夕

ご飯・味噌汁・天ぷら（海
老・茄子・舞茸・ピーマン・
オホーツク）・うま煮・酢の
物・漬物・黒豆
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朝
ご飯・味噌汁・若鶏三色
巻・紅鮭昆布巻・きんき飯
寿司・栗きんとん

ご飯・味噌汁・大豆・ひじ
き煮・ふきと竹輪の炒め
煮・春菊胡麻和え

ご飯・味噌汁・竹輪と野
菜の炒め煮・数の子・き
んとん・焼帆立辛子マヨ
ネーズ

ご飯・味噌汁・メヌキ西京
漬・トマトと玉ねぎとハム
のサラダ・さつま芋の煮
物・みかん

ご飯・味噌汁・おから・が
んもと大根とナルトの煮
物・水菜とハムのサラダ・
人参ゼリー

七草粥・味噌汁・ポテトサ
ラダ・銀たら醤油漬・ふき
の煮物・黒豆・たくあん

ご飯・味噌汁・天カマと白
滝と人参の煮物・きのこ
のおろし和え・ハムエッ
グ・たくあん

昼
ちらし寿司・そうめん汁・
紅鮭西京漬・焼ホタテ辛
子マヨネーズ

ちらし寿司・玉子そうめん
汁・南瓜のそぼろ煮・焼
紅鮭（紅白生姜添）・かま
ぼこ・黒豆・イチゴミルク

ご飯・味噌汁・煮込みハ
ンバーグ・ラーメンサラ
ダ・彩海甘エビ・絵馬羊
羹

ミートスパゲティ・玉子わ
かめスープ・チーズ入
ジャーマンポテト・キャベ
ツのおかか和え・バナナ
ヨーグルト

カレーライス・ワカメスー
プ・なめ茸のおろし和え・
パインとみかん和え

ご飯・味噌汁・豚カツ（千
切りキャベツ添）・茄子の
揚げ浸し・サーモンと水
菜のマリネ

具だくさんの煮込みうど
ん・南瓜のそぼろ煮・黒
豆・桃缶

夕
炊き込みご飯・味噌汁・
すき焼き・サーモンマリ
ネ・彩海甘エビ・みかん

カレーライス・青梗菜の
スープ・マカロニサラダ・
フルーツポンチ

ご飯・味噌汁・きのこのそ
ぼろ煮・レタスと帆立のマ
カロニサラダ・なます

ご飯・味噌汁・白滝ときの
こと茄子のあんかけ・き
んきの西京焼・ササミサ
ラダ・きんとん・彩海甘エ
ビ

ご飯・味噌汁・干ほっけ・
筑前煮・えのき茸と板か
まぼこの酢の物・しその
実

ご飯・味噌汁・焼つぼ鯛・
ほうれん草の白和え・大
根と人参の糠漬・ナスと
ピーマンの炒め物

ご飯・味噌汁・肉じゃが・
揚げ納豆・小松菜のサラ
ダ
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朝

ご飯・味噌汁・大根と人
参と天カマの煮物・ニラと
玉ねぎと椎茸の玉子と
じ・煮豆・彩海甘エビ・さ
つま芋甘露煮

ご飯・味噌汁・大根と鶏
肉の煮物・玉子と白菜の
炒め物・ひきわり納豆・蜂
蜜入バナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・大根の海
老あんかけ・焼ほっけ・小
松菜とベーコンのスクラ
ンブルエッグ・バナナプリ
ン

ご飯・味噌汁・焼トラウト
サーモン・里芋といんげ
んと天かまの煮物・枝豆
豆腐と南瓜豆腐・漬物

ご飯・味噌汁・大根と人
参のそぼろ煮・ほうれん
草の胡麻和え・三色豆・
玉子豆腐

ご飯・味噌汁・干しいた
け・山芋の煮物・大根の
梅肉和え・ミートボールの
酢豚風・一口玉子焼・た
らこんぶ

ご飯・味噌汁・焼さんま・
天かまと人参の炒め物・
ねぎ入玉子焼き・和風サ
ラダ

昼
山菜そば・混ぜ込みおに
ぎり・きのこと三つ葉の和
え物・漬物

親子丼・味噌汁・マカロニ
グラタン・ワカメとえのき
茸の梅酢の物・たくあん

カレーライス・マカロニサ
ラダ・白菜のツナ味噌炒
め・ワカメスープ

鮭そぼろご飯・味噌汁・
豚肉の野菜巻き・マッ
シュ金時ポテト・中華クラ
ゲと胡瓜のサラダ・苺バ
ナナヨーグルト

ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼・きのこのガーリックソ
テー・煮しめ・トマト・胡瓜
のもずく酢和え

ワカメご飯おにぎり・豚
汁・だし巻き玉子・から揚
げ（レタスとレモン添）・ポ
テトサラダ・煮豆・フルー
ツポンチ

炊き込みご飯・そうめん
汁・じゃが芋の塩煮・中華
風サラダ・南瓜あんかけ

夕

ご飯・味噌汁・メヌキの西
京漬け・チーカマと大根
の煮物・ほうれん草と海
老のトビッコ和え

ご飯・味噌汁・回鍋肉・白
滝と白菜の海鮮炒め・長
いもと竹輪の梅和え・み
かん

ご飯・味噌汁・ジンギスカ
ン・煮豆・たくあん・水菜と
長芋のサラダ

ご飯・味噌汁・焼干ほっ
け・ふきと厚揚げとシーチ
キンの煮物・ほうれん草
と納豆の和え物

ご飯・味噌汁・目抜の粕
漬焼・里芋のそぼろ煮・
海鮮塩春雨・たくあん

ご飯・味噌汁・豚肉と白
菜の酒蒸し・南瓜甘煮・
ナポリタンスパゲティ・煮
りんご

鮭おにぎり・さぬきうど
ん・金平ごぼう・トマトと水
菜のサラダ・漬物・りんご
ヨーグルト
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朝

ご飯・味噌汁・キムチ納
豆・マカロニサラダ・
ジャーマンポテト・フルー
ツヨーグルト・

ご飯・味噌汁・ジャーマン
ポテトガーリック味・サラ
ダうどん・大根と人参とし
めじの玉子とじ

ご飯・味噌汁・鯖の味噌
煮・納豆・ソーセージと
キャベツのカレー風炒
め・たくあん

ご飯・味噌汁・南瓜と人
参と天かまの煮物・白菜
のポン酢和え・煮豆・紅
じゃこ

ご飯・味噌汁・揚げの山
菜煮・天かまとキャベツ
の炒め物・紅じゃこ・うず
らとハムとアラスカのサラ
ダ

ご飯・味噌汁・塩トラウト
サーモン焼・南瓜甘煮・
柿なます・紫蘇の実漬

ご飯・味噌汁・ふきと天か
まと白滝の煮物・きのこ
のおろし和え・野沢菜わ
さび・黒豆

昼
ご飯・味噌汁・焼きそば・
バターコーン・山菜おろし

ドライカレー・スープ・チン
ジャオロース・もやしのナ
ムル・みつ豆フルーツ

かしわうどん・中華サラ
ダ・昆布巻・野菜の玉子
とじ・漬物

カレーライス・オニオン
スープ・春雨サラダ・茄子
ときのこの揚げ浸し・三色
豆・みかん

ご飯・味噌汁・目抜きの
西京漬焼・もやしと豚肉
のニラ玉・大根と人参と
玉ねぎと鶏肉の煮物・
ほっきサラダ・三色豆

親子丼・味噌汁・水菜と
ワカメとえのきとオホーツ
クの酢の物・フルーツヨー
グルト・漬物

寿司・オードブル・お吸い
物・杏仁豆腐

夕
親子丼・味噌汁・ほうれ
ん草の白和え・胡瓜と長
芋の酢の物・味噌漬大根

ご飯・鮭シチュー・ふきの
煮物・レタスとシーチキン
サラダ・たくあん

ご飯・ウインナーシ
チュー・ハンバーグ・フラ
イドポテト・マカロニサラ
ダ・みかん

ご飯・味噌汁・春巻・山菜
の納豆炒め・三色漬物
（胡瓜・たくあん・人参）

天丼・すり身汁・レタスと
シーチキンのサラダ・ほう
れん草のなめ茸和え

ご飯・味噌汁・豚の生姜
焼・青梗菜と人参と玉ね
ぎと茄子の中華炒め・黒
豆・漬物

ご飯・シチュー・シーチキ
ンサラダ・ポテトフライ・煮
豆
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朝
ご飯・味噌汁・納豆・さつ
ま芋の煮物・だし巻き玉
子・黒豆

ご飯・味噌汁・鮭のバター
焼・南瓜煮・大根と水菜
の酢の物・フルーツヨー
グルト

ご飯・味噌汁・おでん・
ミートボール・フルーツ
ヨーグルト

ご飯・味噌汁・炒め納豆・
しらす干しとニラ入り玉子
焼・ジャガバター・ししゃも
甘露煮

ご飯・味噌汁・鯖の味噌
煮・いんげんの胡麻和
え・ふきと白滝の煮物・
じゃこ和え

ご飯・味噌汁・玉子焼き・
大根と鶏肉の煮物・玉ね
ぎとトマトとツナのサラダ

紫蘇入ほっけご飯・味噌
汁・もやしとオクラの中華
サラダ・大根の海老あん
かけ・ゴマ豆腐・漬物

昼

カレーライス・玉子スー
プ・キャベツと干し柿とツ
ナの和え物・茄子の煮浸
し・煮りんご

親子南蛮そば・稲荷寿
司・ほうれん草の胡麻和
え・きんぴらごぼう

栗ご飯・味噌汁・ヒレ肉の
ピカタ・ラーメンサラダ・豆
腐とニラのすき焼き風・フ
ルーツポンチ

ごま塩おにぎり・五目うど
ん・豚キムチ・里芋と天ぷ
らの煮物・バナナとオレン
ジ

炊き込みカレーピラフ・ポ
トフ・春雨サラダ・フルー
ツヨーグルト

ご飯・味噌汁・豚肉と白
菜の中華炒め・南瓜とい
んげんの煮物・漬物・フ
ルーチェ

スパゲティナポリタン・野
菜サラダ・春雨と野菜の
スープ

夕

チャーハン・味噌汁・海老
と野菜のあんかけ・レタス
のシーチキンサラダ・杏
仁フルーツ

ご飯・味噌汁・大根とひき
肉の炒め物・さつま芋と
じゃが芋の甘露煮・鯖の
味噌煮

ご飯・味噌汁・ホッケフラ
イ・南瓜の天ぷら・トマトと
水菜のドレッシング和え・
肉団子の野菜あんかけ
煮・しらすおろし

ご飯・たち汁・銀かれみり
ん漬焼・筑前煮・もやしの
油揚げきんちゃく・酢の物

ご飯・味噌汁・すき焼き
煮・ほうれん草のシーチ
キン和え・マカロニサラ
ダ・たらこん

マグロとサーモンの漬け
丼・味噌汁・ひき肉のオ
ムレツ・南瓜サラダ

ご飯・味噌汁・茄子のひ
き肉あん・ごぼうサラダ・
ひじき煮・りんご
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朝

ご飯・味噌汁・さんま缶・
竹輪とピーマンとえのき
の炒め物・ほうれん草の
ピーナッツ和え・梅干

ご飯・味噌汁・煮玉子・紫
蘇の実・水菜と甘らっきょ
うの和え物・白菜の海老
あんかけ・煮りんごのヨー
グルトかけ

昼
おにぎり・そうめん汁・お
でん・漬物・りんごヨーグ
ルト

キーマカレー・きのこの
スープ・春雨サラダ・杏仁
フルーツ

夕

カツ丼・オクラときのこの
おろし和え・キャベツと水
菜とツナとヤングコーン
のサラダ・もやしの梅肉
和え・胡瓜と茄子の浅漬

ご飯・味噌汁・焼塩鯖・煮
豆・茄子とピーマンとひき
肉の中華炒め・南瓜のあ
んかけ煮
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